




























































 図１. ダイエットによる平均体重変化 

























= 21.60, p<.01; 脂肪量：F（1,154） = 44.53, 












Michelle et al. (2016)らやG.A. Bray et al. 
(2002) らの研究では生活習慣への高い介入研究
を実施し、体重減少に成功している。本研究では
参加者への生活習慣の介入はほとんど行わなかっ
たが、美容や健康との両側面における効果を考え
るのであれば、生活習慣への介入度を考慮した研
究の実施が今後の課題である。 
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